Piramida zdrowia.
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1. Coto jest piramida zdrowia?

Piramida zdrowia przedstawia zasady prawidlowego odzywiania.
Informuje nas o tym ile porcji roznych produktow powinno si¢
znajdowac w naszych codziennych positkach, ktore spozywamy.
Po raz pierwszy piramid¢ opracowali uczniowie kanadyjscy okoto
30 lat temu.

2. Podstawy piramidy.

W ciagu ostatnich dziesigciu lat wzorcem dla nas byla piramida
zdrowia. Zostala opracowana przez naukowcow w USA. W Polsce
zostata przyjeta przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Podstawa tej



piramidy czyli:

POZIOM 1 : 6-11 — porcji chleba, ptatkéw $niadaniowych, ryzu
czy makaronow.

POZIOM 2 : 3-5 — porcji warzyw i 2-4 porcji owocow.
POZIOM 3 : 2-3 - porcji mleka, jogurtéw i serow, 2-3 porcji
miesa.

POZIOM 4 : rzadko cukier i thuszcz.



